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TANULOI MELLEKLETEK

D1 (Ahogy az idénkkel banunk)
Tipikus heti menetrendem I.
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D2 (Ahogy az idénkkel banunk)
Onkritikus listaim a TV-mtsorokrél

Nevezz meg 8 tv-mdsort, amelyet szoktdl nézni, s mindegyikrél dontsd el, hogy szamodra
miért hasznos/folosleges/karos az adott musort nézni.

Az alabbi tablazatba mér csak azon érveket ird, melyeknek alapjan eldontotted, hogy
hova tartozik az adott tv-mdsor. Egy mtsorrél tobb mezdbe is irhatsz véleményt.

Hasznos Folosleges Karos
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D5 (Ahogy az idénkkel banunk)
Biol6giai alvasigény

A napi alvassziikséglet igen erdsen fiigg az életkortdl. Az ajsziilott szinte a nap 24
ordjat végig alussza; csak szopédskor van ébren (néha még akkor sem igazan). Késébb
az alvasigény eleinte rohamosan, majd lassabban csokken. A felnSttek alvéssziikséglete
nagyjabol 7-8 ora. Ez — az egyéni kiillonbségeken tal — attdl is fiigg, hogy miféle munkat
végez az illetd. Megfeszitett szellemi munka 4ltalaban tobb alvast kovetel, mint a fizikai
munkavégzés.

Az alvasigény — fbleg fiatalabb korban, a szervezet Oridsi energiatartalékainak rovasara
— viszonylag sokdig visszaszorithatd. Didkok ezrei kevesebbet alszanak a bioldgiailag
szitkségesnél, s ezt latszolag minden karosodas nélkiil elviselik. Tudnunk kell azonban,
hogy hosszabb tdvon a szervezet erdivel valo visszaélésnek meglesz a bojtje.
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Szamold ki, hogy mennyi atlagosan az egy napra juté alvasiddd!
Vesd 6ssze a fenti adatokkal!

Ha sziikséges, készits tervet a jobbitasra!

Megfigyelted-e, hogy mitdl fiigg a napi alvasigényed?

[A grafikon vizszintes tengelyén feltiintetett szdmok helyett mindenhol eggyel kisebb érték
kellene szerepeljen, tehat 0, 2, 4, ... 20, de ezt nem, sikeriilt szdmitégéppel megoldani!]
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D6 (Ahogy az idénkkel banunk)
Tervezett Gj heti menetrendem
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D3 (Ahogy az idénkkel banunk)

Mindig rohanunk

Javaslatok kérdGiv és interja készitéséhez

Allitsatok Gssze kérddivet, amelynek segitségével megtudakolhatjatok a jarckelSktdl,
hogy sietnek-e, s ha igen: hova és miért!

Legjobb, ha a kérdések tobbsége feleletvalasztds, vagyis elére meghatarozott alternativakat
kinalunk fel valasztasra, amelyeket csak ald kell htazni.
Hagyjatok lehetdséget ,egyéb” valaszokra is!

Kérdezéskor szamitsatok arra, hogy taldlkoztok majd szivesen valaszol6kkal és olyanokkal
is, akik visszautasitanak benneteket. Legyetek minden esetben udvariasak!

Végezd el a felmérést a kérddived alapjan!
Lehetséges kérdések, illetve tipikus valaszok példdul:

Kit kérdeztek?

(Az adatokat csak név nélkiil jegyezhetitek le)

térfi/ng, gyerek, életkor, foglalkozas (szellemi, fizikai dolgoz6; alkalmazott, 6nallé
vallalkoz6, munkanélkiili, tanul6 stb.)

Adatfelvétel id6épontja:
Datum, évszak, napszak, 6ra

Lathatéan siet-e?
igen, mennyire, nem

Hova siet?
haza, munkaba, sportolni, idében kotott programra stb. ........

Miért siet?
ez a szokasos tempdja, késésben van, megszokta stb.

Készitsetek statisztikai 0sszesitéseket a kapott adatokbdl!

Egyéb kérdések
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D4 (Ahogy az idénkkel banunk)
Belsé ora

Egy németorszagi pszicholdgai kisérlet soran dnkénteseket zartak 4 hétre egy napfénytdl
elzart bunkerbe. Bér a fold alatti lak6helyiségekben semmi sem utalt a napszakra, az
emberek szinte teljesen normaélis napi ritmus szerint éltek. Maguk csinaltak vilagossagot
(lampakkal) vagy sotétet. Maguk szabélyoztak az étkezések rendjét stb. Radiot, televiziot
nem hasznélhattak, viszont mindenfajta konyvvel és jatékkal béven el voltak latva.
A kisérlet legérdekesebb tapasztalata az volt, hogy 25 6rasra allt be a napi ritmusuk, tehat
hosszabbra, mint a tényleges nap. Ennek okat azoéta is keresik.

A kisérlet egyértelmden jelzi, hogy az ember rendelkezik egy belsé idémérével. Az is
kideriilt, hogy a napfény hidnyaban a belsé 6ra kissé lassabban jar. Az6ta a kutatok
megtalaltdk az agyban az 6ra helyét, és ki is elemezték annak ,szerkezetét”.

Az ember észre sem veszi, de mindenhol 6raval van korulvéve. A kardra, a vekker, a
palyaudvar 6rdja, a templomi nagy 6ra, a mobiltelefon draja. Az életiink ritmusa minden
elemében alkalmazkodik a F6ld mozgéasa altal kialakult éjjelek és nappalok véltakozasdhoz.
Ez a természetben sincs masképp.

Megvizsgaltak az egerek génaktivitdsanak ritmusat. Az egerek minden szervében
legalabb 500 olyan gént talaltak, melyek mikodési ritmusa a napok ritmusahoz igazodott.
A szervezetben igy megbuj6 ,6rdk” szinkronban vannak egymassal.

Ugy tiinik, van a szervezetben egy kozponti éra is. Egy kukoricaszem méretd kozpont
az agyban, amit SCN-nek neveztek el. Az SCN-bdl vezetnek idegpélyak tobbek kozott
oda, ahol az alvdshormont, a melatonint allitja el6 a szervezet. Az alvasritmust és
ennek hatdsara a szervezet tobb mas bioritmusat is ez a kézpont dirigélja. Ha a reggelt
vesszilk kiindulépontnak, az SCN azzal kezdi ,munkdjat”, hogy 6 6ra koriil a vér
melatoninszintjét csokkenti. Ennek kdvetkezményeként emelkedik a vérnyomas, a pulzus
és a testhdmérséklet. A reakcioképesség nd, és 7 6ra koriil a szervezetet ellepik az aktivalo
hormonok.

Dél koriil a szervezet oxigénelldtasa optimalizalédik, ugyanis ilyenkor a legnagyobb
a vér vorosvértest-koncentracidja. Délutdn a legmagasabb a 1égzésritmus, ilyenkor a
leggyorsabbak a reflexek. 4 6ra kortil éri el a testh6mérséklet, a vérnyomas és a pulzus a
legmagasabb szintet. 6 6ra koriil mar a szervezet a munka utan regeneral6dni akar. Késd
este a fajjdalomérzékenység a legmagasabb. Kb. két 6raval azel6tt, hogy elalszunk, adja ki
az SCN az utasitast a melatoninszint ndvelésére. Szinte lehetetlen ettdl a ritmustol eltérni.
Aki mégis megprobalja, mint példaul az éjszaka dolgozdk, a gyakorlat szerint tobbszor
betegszik meg, és pszichikailag kevésbé terhelhetd.
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Tanari mellékletek
D1 Szerepkartyak
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